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1.緒 言
 最近の経済発展と共に生活内容も次第に改善され,
食生活の面においても所得の上昇,マ スコミによる栄
養知識の普及,啓 蒙などにより向上し,毎 年行なわれ
る国民栄養調査の結果によると国民の平均的栄養状態
は順調に良くなってきている。そこで著者は食生活に
最も関係が深 く,将来栄養士として栄養i指導をする立
場にある食物科の学生が,学 問を通じて得た知識を自
分達の食生活に具体化 し,如 何なる栄養状態の生活を
行なっているかを知るためにこの調査を実施 した。
皿.1.調 査対象
II.調 査 方 法
食物科栄養士コース2回 生     108名
自 宅 通 学 生       21名
下  宿  生         18名
寮     生         69名
   計            108名
年 令 19～20才
平 均 体 位 身 長  155.7cm
    体  重         51.3kg
    胸 囲  82.2cm
養素 は図1で 示す よ うに 熱量 で103.2%,蛋 白質116.9
%,鉄155.0%,ビ タ ミンB1114.8%,ビ タ ミンC162.7
00と 栄養i所要量を上 回わってお り,カ ル シ ウム73石%
ビタ ミンA848%,ビ タ ミンBz 78.8 と下 回わ って い
る。
 また これ を昭和39年 度全 国国 民栄養 調査平均 値 と比
較す る と表1,図2で 示す よ うに,熱 量 で102.1%,蛋
白質102.0 ,動 物性蛋 白質104.8%,脂 肪114.8%,糖
質104・7%,ビ タ ミンA113.2%,ビ タ ミンB1113.2%,
ビタ ミンBz 106.0 と上 回 わ り,カ ル シ ウム92.6%,ビ
タ ミンC92.1%と 下回わ って い る。 ビタ ミンの場 合は
特 に 調理に よる成分 の 損 失を 考慮 に 入 れ る 必要 があ
り,実 際に は栄養 所要量 を下 回わ るもの と思われ る。
 3食 と 間食か らの 栄養 摂取量 は 表2の とお りであ
る。3食 か らの栄養摂 取量 を栄 養所 要量 同年令群 の女
子の場合 と比 較す る と,図3で 示す よ うに熱量で88.2
%,カ ル シ ウム58.5 , ビタ ミンA74.9 , ビタ ミン
B193.6%,ビ タ ミン8267.2%,ビ タ ミンC82.3%と 下 回
わ り,蛋 白質105.5%,鉄137.3%のみが栄養i所要量を
表1 栄養摂取量の比較
II. Ir.調 査期 日
 昭 和40年12月 中旬の3日 間
]1.皿.調 査方法
所定 の用紙 を配布 し,
    *1
栄養所要量
           3日間の摂取食品名と摂取量
を3食(朝 食,昼 食,夕 食)と 間食とに分けて記入さ
せた。集計は国民栄養調査に準じ行なった。
III.調 査 結 果
 自宅通学生,下 宿生,寮 生全体の総平均栄養摂取量
を栄養所要量同年令群の女子の場合と比較すると表1
のとおりである。脂肪,糖 質,燐 を除いたすべての栄
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*本 学栄養指導研究室
*1女 子19～20才 の栄養所要量
*2昭 和39年 度全国国民栄養調査平均値
*3総 平均栄養摂取量
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図2 総平均栄養摂取量と昭和39年度全国
   国民栄養調査平均値との比較
   (全国平均値 Boa)
図1 総平均栄養摂取量と栄養所要量
(女子19～20才)と の比較
(栄養所要量=100)
上回わるという予想外の成績をみた。
 そ こで総平均 栄養摂取 量 に対す る3食 と間食 との割
合を み ると,図4で 示す よ うに熱量で14%,蛋 白質10
%,脂 肪18%,糖 質15%,カ ル シウム20%,燐9%,
鉄11%,ビ タ ミンAl2%,ビ タ ミンB113%,ビ タ ミン
B215%,ビ タ ミンC47%を 間食か ら摂取 してい る。な
かで も カル シ ウム,ビ タ ミンA,ビ タ ミンB2は10～20
表2
%を 間食か ら摂取 して栄養の欠陥を補 っていても,栄
養所要量に比べて20%前 後不足 している状態である。
ビタミンCは 約50%近 くを間食から摂取 しているが,
これは調査時期に影響 されていると思われる。
 次に栄養 と食糧構成の比率についてみると,表4で
示すように殻類の 総カロリー中に しめる割合は63.3
%,糖 質は73.3%と い う率を示 しているが,こ れは日
本人の食事に 共通する 米食偏重の 傾向を 現わ してい
る。 総熱量に対する蛋 白質か らの熱量比率は13.3%,
脂肪15.6%と 基準量に達 している。 また総蛋 白質に し
める動物性蛋 白質比率 も39.6%と 好ましい 状態で あ
る。動物性蛋白質の食品群別摂取内訳は図5で 示すよ
うに,魚 介類か らの摂取が約50%近 くを しめている。
栄 養 摂 取 量
熱   量(Cal)
蛋 白 質(9)
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自 宅 生
3食 陣 食1計
2094
80.3
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図4 総平均栄養摂取量の内訳
   (総平均栄養摂取量=100)
表4 栄養および食糧構成比率 (単位=%)一
 の
栄養比率
全国
平均 本調査
図3 3食 か らの栄養摂取量と栄養所要量
   (女子19～20才)と の比較
   (栄養所要量=100)
穀 類 カ ロリー/総 カ ロ リ ー
動 物 性 蛋 白 質/総 蛋 白 質
蛋 白質 カ ロ リー/総 カ ロリ0
脂肪 カ ロリー/総 カ ロ リ ー
糖 質 カ ロリー・/総カ ロ リ ・一
59.7
39.9
13.1
148
71.9
64.1
38.6
13.4
13.9
7i.6
63.3
39.6
13.3
15.6
73.3
図5 動物性蛋白質の食品群別摂取内訳
昭和42年10月(1967年)
 間食の原因については,図6で 示すように 「空腹は
感 じないが何か欲 しくなる」 という人が58%を しめ,
なかでも下宿生が最 も多 く,つ いで寮生,自 宅通学生
となっている。理由として考えられることは,下 宿生
は話相手がな く手持ち無沙汰 となり,そ の解決法とし
て間食するのではないかと思われる。また 「食間が長
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いために空腹を感 じ止むを得ずする」のは自宅通学生
が圧倒的に 多いのは 通学距離が 関係す ると 考え られ
る。おかずがまず くて食事の摂取量が少 ないために間
食する人は,9%と い う予想外の結果を得た。問食の
費用は1日 当 り平均55円 であった。
図6間 食 す る 原 因
IV.結 論
 本調査は調査数が少なく,調 査期間も3日 間のた
め,こ の成績から直ちに現在の女子大生の栄養状態で
あると結論することは適当ではないと思われるが,本
調査で明らかにされた事は,幼 児時代の間食は大切な
栄養素の補給源であり,1食 と考えられているが,女
子大生にとっても間食は3度 の食事で摂取出来ない栄
養を間食から補給 し,栄養所要量を満しているという
状態である。また喫食場所別の栄養摂取量は自宅通学
生,下 宿生は大差ないが,栄 養管理が充分である寮生
の摂取量が他に比較して低いのは,喫 食する側になん
らか問題があるのではなかろうか。
 以上 女子大生の栄養摂取状態は比較的良好である
が,バ ランスのとれた食生活という立場からすれば,
3食,間 食共にまだまだ問題があると思われる。
 最後にこの調査に御協力いただいた学生の皆様に感
謝いたします。
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